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　初老是一个比较长期的阶段，只要保有持续成长的愿望，

求助心理学专业人士、有持续愿意倾听和讨论的亲友、开展

优质的阅读，都可以帮我们安然度过这段充满挑战的时光。

让人淹没其中，深感窒息。李

黎解释，这种困境源于“发展

锚点”的断裂——中年期的价

值感多与职业成就、社会角色

绑定，一旦内外部条件发生变

化，无法再现原来的轨迹时，

人就容易陷入“我是谁”“我

还能做什么”的虚无感。

更为让人难受的是，这种虚

无感常常因为一些刻板印象而不

被理解。一位男性来访者告诉李

黎，他所在单位的领导在找他沟

通时常常提到“你才 40 多岁，

正是年富力强的时候”这样的字

眼。“可我恰恰就是在此时，身

体和精神都真的很无力。他们还

一再强调我‘应该怎么样’，让

我又更加自责，身心的状态进一

步不好了。”

在李黎看来，从价值建立的

角度，人生有两个阶段都要经历

困难的考验。一个是青少年时期，

孩子如果被父母控制得太多、被

社会约束得太多，找不到自我成

长的目标，会很痛苦。另一个就

是初老期，原来的一部分自我认

同感，到此时已经没有了，我们

得面对这种丧失。

出路在于，寻找生活的“新

锚点”，这是让我们的心灵能保

持稳定的锚点。比如，问一问自

己，在最近的时间里，在做什么

事情时，自己会觉得很开心、很

有收获感？那么就可以尝试在工

作之余的时间，让自己更多地沉

浸在那件事情里。如果暂时没有，

也可以有意识地去接触新的人、

新的事物，发展自己新的爱好与

技能。

目前同样正处于“初老”

年龄段的李黎向《新民周刊》

记者分享了自身经历：她原本

从事心理临床工作，35 岁后工

作有所转变，要更多进行心理

科普，这让原来是“大 I 人”

的她一度感到痛苦，但坚持下

来之后她找到了乐趣。她参与

主创的针对职业倦怠、亲子沟

通的心理科普书籍《轻松上班》

《轻松上学》广受好评。“初

老的我们更应该保持开放态度，

向外探索，像青少年一样重新

找回自我。若当前处境遇危机，

便是改变的好时机。”

“新锚点”的建立未必要与

原有生活割裂，而可以共存。过

于激烈的分割往往未必能坚持长

久，大多数人终究还是要回到现

实。李黎的一个在外企工作的朋

友虽深陷“996”，却通过学习

中医养生找到平衡：每周末的艾

灸时光成为她的“精神充电站”。

虽然她还是会抱怨工作的繁忙，

但“想想周六可以做艾灸，那还

是先把这个班加完吧”。现有框

架内嵌入新元素的“微探索”，

同样可以实现价值重构。

李黎说：不管是“初老”还

是“真老”，非常大的挑战就是“生

活的可能性少了”，而当自己刻

意从小事开始增加新鲜体验，每

天积累的“小确幸”会缓解我们

对“越来越老怎么办”的忧虑。

职业倦怠的破局，还需打破

“完美主义执念”。初老阶段的

精力分配需要遵循“减法原则”，

年轻时能同时应对多个高强度任

务，但身体机能下降后，若仍强

求“事事完美”，只会陷入“做

不好→自我否定→更做不好”的

恶性循环。

李黎提出“工作二分法”：

将事务划分为“心流型”与“任

务型”——“心流型”工作是

能让人沉浸其中、获得成就感

的事；“任务型”工作则是需

完成但无需过度投入的事务，

如日常报告、简单沟通。通过

这种划分，把有限的精力更多

地分配在“心流型”上，而对“任

务型”只需按时完成、不犯错

误即可，不用事事追求无懈可

击。


